	
	


План-конспект

дистанционных тренировочных занятий 

отделения «Гребли на байдарках и каноэ»
Этап подготовки – ССМ 
на период: 15.06.2020 г. – 28.06.2020 г.

	№
	Дата
	Задачи
	Содержание

	1. 
	15.06
	Утренняя тренировка

Развитие общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие силовой-выносливости (руки и спина)


	1. Разминка: ОРУ + упражнения на подготовку к основной части - 20 мин.

2.Основная часть:  бег  на месте / прыжки на скакалке/ велосипед / бег по лестнице

30 мин. х 3-4 раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения подготовительные к основной части  - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 мин. х 2раз. отдых 7 мин

2.Основная часть: Круговая тренировка -7 походов по 1 минуте через 30 секунд отдыха

5 мин отдыха, 4-5 серий 

-Опуская на локти из упора лежа -

-Наклоны 

 -Отжимания сзади

-Прогиб в спине лежа на коврике-

-Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

- В упоре лежа подъем руки и ноги по диагонали

-Армейские отжимания

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  5-10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	2. 
	16.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка 

Развитие силовых качеств (пресс и ноги)


	Просмотр видео чемпионатов Мира 2015-2018 гг., анализ  техники ведущих спортсменов

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1. Разминка: ОРУ + упражнения на растягивания - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 мин. х 2раз. отдых 7 мин

2. Основная часть:

5 подходов по 20 повторений

-Прыжки вперед-назад в упоре лежа

- Выпады реверанс

-Попеременная работа ног в положении лодочка

-Приседания пистолетик с поддержкой

-Развороты корпуса сидя на коврике ноги на весу

-Подъемы на носки

-«Ножницы»

-Подъём на тумбу( стул)

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	3. 
	17.06
	Утренняя тренировка

Развитие  общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие скоростной выносливости 


	1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  / бег по лестнице

30 мин. х 2-3раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  интервальная тренировка 20 сек через  20  сек. отдых x5 повторений в серии, 5 серий ,отдых между сериями 6-8 минут \ 2 круга

первая серия:   упор присев-упор лежа с выпрыгиванием 

вторая серия: бег на месте с высоким поднимание колена

третья серия: 2-ные прыжки на скакалке

четвертая серия: приседания с прыжком из стороны в сторону

пятая серия: отжимания

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	4. 
	18.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка

Развитие силовых качеств  (руки и спина)


	Просмотр  видео с тренировочного процесса,  анализ техники для выявления ошибок .

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  повторная тренировка с весом ( бутылки с водой, гантели, штанга)

10-12 повторений  5 подходов 

отдых между подходами 2 минуты, между сериями 4-5, упражнения:

- Тяга одной рукой в нактоне

- Разведение рук  в стороны с весом

- Вертикальная тяга, локти тянем вверх с весом

- Наклоны с весом

- Вертикальный жим  стоя

- Сгибание рук на бицепс

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10-15  минут

4. ведение дневника самоконтроля

	5. 
	19.06
	Утренняя тренировка

Развитие общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие   силовой выносливости  (пресс и ноги)


	1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  / бег по лестнице

30 мин. х 2-3раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения на растягивания - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 минут х 2 подхода через 5 минут отдыха

2.Основная часть :  интервальная тренировка,  кроссфит

10 минут беспрерывно, каждое упражнение повторяется  20 раз  через 6-8 минут отдыха

4 подхода

упражнения:

-подъем туловища  лежа на полу  

-приседания 

-подъем ног  лежа на полу

-выпады вперед-назад

- шаги альпиниста в упоре лежа

-  лыжный шаг

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10-15  минут

4. ведение дневника самоконтроля



	6. 
	20.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка

развитие силовых качеств


	Просмотр видео чемпионатов Мира 2015-2018 гг., анализ  техники ведущих спортсменов

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1.Разминка: ОРУ ( круговые движения руками, головой, наклоны, выпады, мельница, круговые движения тазом и т.д.)
2.Основная часть.
3 подхода по 40-60 секунд
Отдых между подходами не более 2 минут, между сериями 5 минут
Статика:
1.Присед:  Следим чтобы спина была прямой, а колени не выходили за носки.
2."Стульчик" с поднятой ногой(по 3 подхода на ногу)
3.«Ласточка» (по 3 подхода на ногу)
4. Упор лёжа подъем ноги и руки по диагонали 
5.Планка
6. Упор лёжа с согнутыми руками 45 градусов
7.Лежа на спине уголок 45 градусов 40-60 секунд -3 подхода
8..Боковая планка на каждую сторону
3.Растяжка- на все группы мышц 10 минут  

4. ведение дневника самоконтроля



	7. 
	21.06
	Выходной

	8. 
	22.06
	Утренняя тренировка

Развитие общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие силовой-выносливости (руки и спина)


	1. Разминка: ОРУ + упражнения на подготовку к основной части - 20 мин.

2.Основная часть:  бег  на месте / прыжки на скакалке/ велосипед / бег по лестнице

30 мин. х 3-4 раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения подготовительные к основной части  - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 мин. х 2раз. отдых 7 мин

2.Основная часть: Круговая тренировка -7 походов по 1 минуте через 30 секунд отдыха

5 мин отдыха, 4-5 серий 

-Опуская на локти из упора лежа -

-Наклоны 

 -Отжимания сзади

-Прогиб в спине лежа на коврике-

-Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

- В упоре лежа подъем руки и ноги по диагонали

-Армейские отжимания

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  5-10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	9. 
	23.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка 

Развитие силовых качеств (пресс и ноги)


	Просмотр видео чемпионатов Мира 2015-2018 гг, анализ  техники ведущих спортсменов

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1. Разминка: ОРУ + упражнения на растягивания - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 мин. х 2раз. отдых 7 мин

2. Основная часть:

5 подходов по 20 повторений

-Прыжки вперед-назад в упоре лежа

- Выпады реверанс

-Попеременная работа ног в положении лодочка

-Приседания пистолетик с поддержкой

-Развороты корпуса сидя на коврике ноги на весу

-Подъемы на носки

-«Ножницы»

-Подъём на тумбу( стул)

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	10. 
	24.06
	Утренняя тренировка

Развитие  общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие скоростной выносливости 


	1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  / бег по лестнице

30 мин. х 2-3раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  интервальная тренировка 20 сек через  20  сек. отдых x5 повторений в серии, 5 серий ,отдых между сериями 6-8 минут \ 2 круга

первая серия:   упор присев-упор лежа с выпрыгиванием 

вторая серия: бег на месте с высоким поднимание колена

третья серия: 2-ные прыжки на скакалке

четвертая серия: приседания с прыжком из стороны в сторону

пятая серия: отжимания

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

	11. 
	25.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка

Развитие силовых качеств  (руки и спина)


	Просмотр  видео с тренировочного процесса,  анализ техники для выявления ошибок .

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  повторная тренировка с весом ( бутылки с водой, гантели, штанга)

10-12 повторений  5 подходов 

отдых между подходами 2 минуты, между сериями 4-5, упражнения:

- Тяга одной рукой в нактоне

- Разведение рук  в стороны с весом

- Вертикальная тяга, локти тянем вверх с весом

- Наклоны с весом

- Вертикальный жим  стоя

- Сгибание рук на бицепс

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10-15  минут

4. ведение дневника самоконтроля

	12. 
	26.06
	Утренняя тренировка

Развитие общей выносливости

Вечерняя тренировка

Развитие   силовой выносливости  (пресс и ноги)


	1. Разминка: ОРУ + упражнения для подготовки к основной части  - 20 мин,

2.Основная часть:  бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  / бег по лестнице

30 мин. х 2-3раз. Отдых 10 мин

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10 минут

4. ведение дневника самоконтроля

1. Разминка: ОРУ + упражнения на растягивания - 20 мин,

бег на месте/ прыжки на скакалке/ велоподготовка  

10 минут х 2 подхода через 5 минут отдыха

2.Основная часть :  интервальная тренировка,  кроссфит

10 минут беспрерывно, каждое упражнение повторяется  20 раз  через 6-8 минут отдыха

4 подхода

упражнения:

-подъем туловища  лежа на полу  

-приседания 

-подъем ног  лежа на полу

-выпады вперед-назад

- шаги альпиниста в упоре лежа

-  лыжный шаг

3.Заминка : растяжка на все группы мышц  10-15  минут

4. ведение дневника самоконтроля



	13. 
	27.06
	Утренняя тренировка

Теоретическая и техническая 

подготовка

Вечерняя тренировка

развитие силовых качеств


	Просмотр видео чемпионатов Мира 2015-2018 гг, анализ  техники ведущих спортсменов

Имитация  гребли на коврике с помощью  резинки, весла

1.Разминка: ОРУ ( круговые движения руками, головой, наклоны, выпады, мельница, круговые движения тазом и т.д.)
2.Основная часть.
3 подхода по 40-60 секунд
Отдых между подходами не более 2 минут, между сериями 5 минут
Статика:
1.Присед:  Следим чтобы спина была прямой, а колени не выходили за носки.
2."Стульчик" с поднятой ногой(по 3 подхода на ногу)
3.«Ласточка» (по 3 подхода на ногу)
4. Упор лёжа подъем ноги и руки по диагонали 
5.Планка
6. Упор лёжа с согнутыми руками 45 градусов
7.Лежа на спине уголок 45 градусов 40-60 секунд -3 подхода
8..Боковая планка на каждую сторону
3.Растяжка- на все группы мышц 10 минут  

4. ведение дневника самоконтроля



	14. 
	28.06
	Выходной


